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La poca calidad del sueno se esta convirtiendo en una epidemia en la 
sociedad moderna, es curioso, cada vez dormimos peor cuando tenemos 
toda la informacion para dormir mejor. 


Como atletas de fuerza/estética, siempre buscamos la optimizacion. El 
Sueno sin embargo, es una necesidad bastante subestimada para conse- 
suir el éxito. Un ejemplo claro de esto son los atletas del Oxigen Gym de 
Kuwait. Hoy en dia han ganado fama por conseguir llevar a culturistas 
profesionales a otro nivel, y a parte de la quimica y el entrenamiento, 
atletas como Regan Grimes atfirman dormir entre 14 y 16 horas diarias 
durante su preparacion en Kuwait. 


sin [levarlo a tal extremo, tenemos un estudio realizado con jugadores de 
baloncesto de la Universidad de Stanford, quienes durante 7 semanas 
durmieron una media de 10 horas diarias. Tras la intervencion, los juga- 
dores fueron capaces de mejorar sus estadisticas en un 10%. 


Parece que ya hemos dejado clara la importancia del sueno a la hora de 
optimizar nuestros resultados. Pero encontrarse en un estado constante 

de privacion del sueno va a traer numerosos efectos adversos como los 

Siguientes: 


— Reduccion en el rendimiento — Deficit de concentracion 
— Reduccion en el metabolismo — Reduccion de la perdida de grasa 
de la glucosa — Aumento del riesgo de lesion 


— Niveles de cortisol elevados — Problemas hormonales 
— Aumento del hambre 





Una vez conocemos la importancia del sueno y su necesidad, vamos a 
ver como podemos optimizar su calidad. 








1. NO TE VAYAS A LA CAMA CON HAMBRE: 


Aun conozco gente que se van a la cama con mucha hambre, con la 
esperanza de que el dia siguiente Ilegue rapido y puedan comer el desa- 
yuno. Esto puede tener un impacto mucho mayor al que te imaginarias. 
Por lo que si este es tu caso, reorganiza tu horario y distribucion de co- 
midas para poder hacer una ultima comida voluminosa que ayude a 
mejorar tu sueno. 


Te recomendaria que esta ultima comida contenga una fuente de protel- 
na de digestion lenta como puede ser la caseina, combinada con una 
cantidad moderada — alta de hidratos de carbono. ¢Por qué no grasas? 
Parece que la ingesta de hidratos de carbono influye sobre los efectos 
del triptofano, los cuales son precursores que se encuentran en tu cere- 
bro y van a tener impacto en hormonas como la serotonina. 


Ademas, introducir 
una fuente de protei- 
nas de digestion 
lenta en esta ultima 
comida puede darte 
algun beneficio extra ; 
manteniendo la sin- | | ———= MPS 
tesis proteica MuSCU- meal meal 

lar (MPS) a lo largo Time (h) 

de la noche. | 


2. MANTENTE ACTIVO DURANTE EL DIA: 
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El cuerpo humano esta disenado para moverse y ser activo. 

Aunque en plena era de la comunicacion y la tecnologia pueda parecer 
lo contrario, estamos hechos para cazar y sobrevivir. La capacidad del 
Cuerpo para moverse y adaptarse es fascinante. Por lo que no es de ex- 
tranar que tu cuerpo empiece a hacer cosas raras Si no eres lo suficien- 
temente activo. 





Por lo que si quieres mejorar tu calidad de sueno, mantente activo. Anda 
a tus destinos caminando, sal a pasear, haz entrenamiento con carga y te 
aseguro que tu descanso va a mejorar. 


No obstante intenta evitar el entrenamiento con cargas cerca de la hora 
de dormir, sobre todo si es muy exigente. Tu sistema nervioso centrar 
(CNS) va a encontrarse muy activo y puede que aun te encuentres en un 
estado simpatico (atacar o huir) a la hora de ir a la cama). 


3. OLVIDATE DE NETFLIX: 


OQ al menos las horas previas de ir a dormir. 

Lo sé, es muy complicado. Cada vez que acaba una temporada hay 5 
nuevas de otras series diferentes. Sin embargo, no solo la pantalla de la 
television o el ordenador va a influir en la regulacion de la melatonina, 
sino que dependiendo de la serie o pelicula que estas viendo, puede au- 
mentar tu activacion o ansiedad. 


En vez de ello, te 
recomiendo leer un 
libro. 

La monotonia de tu 
voz interior y el tra- 
bajo que tus ojos 
tienen que hacer 
haran que poco a 
poco te vayas que- 
dando dormido/a. 


4. NO BEBAS CANTIDADES EXCESIVAS 
DURANTE EL DIA: 





La mayoria de los atletas tienden a beber 
mas cantidad que la gente sedentaria. Bati- 
dos peri-entreno, café, agua 





Puede ser muy facil beber demasiado durante el dia, por lo que puede 
ser una buena estrategia limitar la ingesta de liquidos las horas previas a 
irte a la cama. De esta manera, evitaras tener que levantarte 2 o 3 veces 
durante la noche. 


Ademas, trata de evitar la ingesta de cafeina durante la tarde. Por su- 
puesto que es un factor altamente individual y puede que en tu caso 
concreto no sea un problema, pero como recomendacion general sugeri- 
ria no ingerir cafeina las 4-6 horas previas a la hora de dormir. 

Lo mismo con la ingesta de alcohol. Tal vez haga que te duermas mas 
rapido, pero la calidad del sueno se va a ver afectada. 


5. DESPEJA TU MENTE: 


Esa sensacion cuando estas intentando desesperadamente quedarte dor- 
mido/a pero tu cabeza no para. Suele pasar cuando mas necesitar 
dormir. Hay un evento importante al dia siguiente, has tenido un dia es- 
tresante, te espera mucho trabajo al dia siguiente... 


Lo que vas a hacer es muy 
Sencillo: 

1. Agarra lapiz y un papel 
2. Escribe lo que has con- 
Sseguido hoy y lo que quie- 
res conseguir manana 

3. Reune todo lo que te 
preocupa y COmo vas a 
actuar para solucionarlo 





Escribirlo va a ayudar a tu mente a procesar esos pensamientos y te va a 
permitir acostarte con la mente “vacia” y relajada. 








6. MEJORA EL ENTORNO: 


El entorno en el que se encuentra nuestra cama Juega un papel realmen- 
te importante. En una habitacion con heavy metal, todas las luces en- 
cendidas, 40 grados de temperatura y una humedad del 90% va a ser 
imposible conciliar el sueno. 


Para mejorar este entorno puedes tener en cuenta lo siguiente: 


Pasamos 1/3 de nuestra 
vida en la cama, por lo que 
tiene sentido que invirtamos 
en generar el mejor entorno 
para que la habitacion sea 
realmente un buen lugar 
para dormir. 


7. EVITA EL ESTRES: 


Bastante obvio <no? 

Mientras estas durmiendo tu cuerpo se encuentra en recuperacion fisiolo- 
gica y psicologica. Si estas estresado tus niveles de cortisol se elevaran, 
generando una sensacion de falta de descanso que va a afectar tu sueno. 
Lo que a Su vez va a elevar aun mas los niveles de cortisol y todos lo 
efectos negativos mencionados aumentaran. 

El circulo vicioso continua y va empeorando con el tiempo. 

Como no puedes dormir estas estresado — Como estas estresado no 
puedes dormir. 











8. CONVIERTETE EN UN MAESTRO DE 
LA LUZ Y LA OSCURIDAD 


Los ojos son algo fascinante. 

Se encargan de procesar el espectro de luz que reciben y manda una 
senal al cerebro para regular el ritmo circadiano y el ciclo de sueno — 
vigilia. Cuando la luz azul y clara entra a tus ojos tu cuerpo inhibe la 
melatonina. Esto te hace estar mas alerta y energetico en comparacion a 
Cuando te encuentras en un entorno oscuro con una pequena y calida luz 
como la de una vela. 


El problema es que la luz azul no solo entra a tus ojos mediante fuentes 
naturales como el sol, sino que aparatos electronicos como el telefono 
movil, la television o el ordenador también van a afectar. 

sin embargo, hay algunas cosas que puedes hacer para evitar la luz azul 
artificial alrededor de la hora de dormir: 


Aprovechate de las dos situaciones y apoya tu ritmo circadiano. Cuando 
te levantas a la manana trata de exponerte a la luz azul y durante la 
tarde intenta ir reduciendo esa exposicion, sustituyendola por luces mas 
calidas y con menos intensidad. 
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9. CONSTRUYE UN RITUAL ALREDEDOR 
DE LA HORA DE DORMIR: 


Relacionado con el ritmo circadiano. 

Otro factor que te puede ayudar a mejorar tu Sueno va a ser establecer 
una rutina. Crear un habito a la hora de irte a la cama cada dia. 

Puede ser algo tan sencillo como: 

A las 21:00 me voy a dar una ducha caliente, lavarme los dientes y leer 
durante 30 minutos. 

Asi, tu cuerpo interpretara cuando es hora de relajarse para dormir y 
Cuando tiene que estar activo. 


10. SUPLEMENTOS 


Hemos dejado este punto para el final por una razon. 

Podriamos haber empezado este articulo diciendo “toma estos medica- 
mentos y dormiras mejor” pero eso solo enmascararia el problema y no 
trataria las causas que lo estan generando. 


sin embargo, existen algunos suplementos que nos pueden ayudar a 
mejorar el sueno. Pero antes de probar los que voy a exponer en la 
Siguiente lista, asegurate que has cumplido los 9 puntos anteriores: 


— Melatonina. 

—5 HIP 

— Acido gamma-aminobutridico (GABA). 

— Magnesio. 

— Hierbas naturales (valeriana, lavanda...) 


